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Absztrakt 
 
A civilizációs betegségek erőteljes terjedésével az emberek egészségi állapota is nagy 
mértékben romlott az elmúlt évtizedek során. Az egészségtelen életmód követése és a nem 
kiegyensúlyozott táplálkozás tekinthetők a legtöbb probléma fő okozójának. Az 
élelmiszeripar legfőbb küldetése, hogy olyan táplálkozási módokat fejlesszen ki, illetve olyan 
új típusú élelmiszereket állítson elő, amelyek az egészségre gyakorolt kedvező hatásuk miatt 
képesek lassítani vagy megelőzni az emberiséget egyre nagyobb mértékben sújtó civilizációs 
betegségek továbbterjedését. A növényi alapú táplálkozás eredete régmúltra vezethető vissza, 
azonban számos lehetőségének köszönhetően a modernkori táplálkozás egyik legfőbb 
zászlóshajójaként tekinthetünk rá. Azonban azt is meg kell említeni, hogy a számos előnye 
mellett sok olyan jellemzőjét is differenciálhatjuk, amelyek meggátolhatják az egyént abban, 
hogy belekezdjen majd utána fenn is tudja tartani a növényi alapú táplálkozást. Kutatásunk 
célkitűzése, hogy hazai és nemzetközi szakirodalmi források alapján azonosítsuk a növényi 
alapú táplálkozás jellemzőit és differenciáljuk a vegetáriánus étrendre történő áttérésnek, 
illetve az új étrend fenntartásának a hátráltató tényezőit. A vegetáriánus táplálkozás 
legjelentősebb gátló tényezője a húsevés élvezete és az arról való nehezebb lemondás. Ezt 
követik az egészséggel kapcsolatos szempontok pl. különféle összetevők hiánya az 
élelmiszerekből. A kényelmi és időtényező is lényeges hátráltató tényező, illetve a növényi 
alapú táplálkozással kapcsolatos információforrások irreleváns jellege is okozhat 
problémákat. Továbbá a szociális korlátok és az ezzel járó negatív megkülönböztetés is 
felmerülhet hátráltató tényezőként, csakúgy, mint a pénzügyi korlátok. 
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1. Bevezetés 
 
A civilizációs betegségek az elmúlt évtizedekben rohamosan terjedtek globális értelemben, 
amivel párhuzamosan az emberek egészségi állapota romlott, amely egészségtelen 
életmódhoz és kiegyensúlyozatlan táplálkozáshoz vezetett (RIGÓ, 2007; SZAKÁLY, 2017). 
A betegségek több mint fele leginkább a táplálkozástól függ, így koránt sem mindegy, hogy 
milyen élelmiszereket fogyasztunk (TÓTH, 2004). Az élelmiszeripar új kihívásokkal találta 
szembe magát. A cél egyre inkább olyan táplálkozási módok kifejlesztése és élelmiszerek 
előállítása lett, amelyek az egészségre gyakorolt kedvező hatásaikkal hozzájárulnak a 
hosszabb egészségben eltöltött élettartam eléréséhez (SZAKÁLY, 2017). 
A növényi alapú étrend a magasan feldolgozott (lisztek, olajok, cukrok) és az állati 
eredetű (tej- és tejtermékek, tojás, húsok, húskészítmények) élelmiszereket háttérbe szorító 
táplálkozási törekvés. Az étrendet képviselők leginkább nyers, feldolgozatlan vagy 
minimálisan feldolgozott növényi eredetű élelmiszereket fogyasztanak (hüvelyesek, 
gabonafélék, zöldségek és gyümölcsök). Az egyének számos okból kifolyólag válthatnak át 
növényi típusú étrendre (pl. állatvédelmi, politikai, egészségre kedvezőtlen hatás, spirituális, 
etikai) (LEITZMANN, 2003; STEINFELD et al., 2006; MARLOW et al., 2009; 
MACDIARMID et al., 2012; LEITZMANN, 2014; SZABÓ et al., 2016). 
A vegetáriánus módon táplálkozók pontos arányát nehéz megítélni, mivel számos 
formáját különböztetjük meg és ezen formák is sok esetben országonként más és más 
értelmezést kapnak. Tendenciák alapján a legtöbb vegetáriánus Indiában található (lakosok 
kb. 30-40%-a). Európában Svájcban folytatnak a legtöbben növényi alapú étrendet (lakosok 
kb. 14%-a). Hazánkban nagyon kevés statisztika áll rendelkezésre, azonban a kutatók kb. 
150 000 főre becsülik a vegetáriánusok arányát, ami a lakosok elenyésző 1,5%-os aránya 
(KÖKÉNY, 2009; YADAV – KUMAR, 2012; SWISSVEG, 2017). 
A vegetáriánus (növényi alapú) táplálkozáson belül több alformát különböztetünk meg (1. 
táblázat). 
 
1. táblázat: A vegetáriánus (növényi alapú) táplálkozás leggyakoribb alformái 
 
Táplálkozási mód Rövid leírás 
Vegán Nem fogyasztanak állati eredetű terméket. Az étkezéseik mellett a 
mindennapi életben is kerülik az ilyen termékeket. 
Lakto-vegetáriánus Fogyasztanak tejet és termékeket is. 
Ovolakto-vegetáriánus Fogyasztanak tejet és tejtermékeket, illetve tojástartalmú ételeket 
is. 
Szemivegetáriánus A döntően növényi alapú étrendjüket kiegészíthetik csirkehússal 
és hallal. 
Flexitáriánus A legtöbb esetben zöldséget és gyümölcsöt fogyasztanak, de a 
húsfélékről és halról sem kell lemondaniuk. 
Pesco-vegetáriánus A legkevésbé szigorú növényi alapú táplálkozási forma, ahol a 
növényi összetevők mellett szerepelhet az étrendben tej és 
tejtermék, tojás és hal is egyaránt. 
Forrás: RIGÓ, 2007; KÖKÉNY, 2009; ÁDÁNY, 2011 alapján saját szerkesztés 
 
Kutatásunk legfontosabb célkitűzése, hogy a speciális táplálkozási módokon belül, releváns 
hazai és nemzetközi szakirodalmi források felhasználásával, azonosítsuk a növényi alapú 
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táplálkozás jellemzőit, továbbá differenciáljuk a vegetáriánus étrendre történő áttérésnek, 
illetve az új étrend fenntartásának hátráltató tényezőit. 
 
2. A növényi alapú étrendet hátráltató tényezők rendszerezése 
 
A felmérések alapján a legnagyobb hátráltató tényező a növényi alapú életmódra történő 
áttéréskor a húsevés élvezete és az arról való nehezebb lemondás (GRAÇA et al., 2015; LEA 
– WORSLEY, 2001; LEA – WORSLEY, 2003a; LEA et al., 2006b). Az egészséggel és a 
kényelemmel kapcsolatos szempontok kevésbé jelentősek a húsevés kedveltségéhez mérten 
(GRAÇA et al., 2015; LEA – WORSLEY, 2001; LEA – WORSLEY, 2003b; LEA et al., 
2006a; LEA et al., 2006b; POHJOLAINEN et al., 2015). Az elemzés során – az előző 
fejezethez hasonlóan – CORRIN és PAPADOPOULOS (2017) kategorizálását vettük alapul. 
A növényi alapú étrendet hátráltató tényezőket a 2. táblázatban rendszereztük. 
 
2. táblázat: A növényi alapú étrendet hátráltató tényezők rendszerezése 
 
Hátráltató tényezők Források 
HÚSEVÉS ÉLVEZETE ÉS SZÜKSÉGESSÉGE 
Húsevés túlzott szeretete és az arról való lemondás 
nehézsége 
Kenyon – Barker (1998); Lea – Worsley 
(2003); Lea – Worsley (2003a); Graça et al. 
(2015); Pohjolainen et al. (2015) 
LÉTFONTOSSÁGÚ TÁPLÁLKOZÁSI ÖSSZETEVŐK HIÁNYA 
Alacsony fehérjebevitel veszélye Dwyer (1988); Lea – Worsley (2001); Lea et al. 
(2006b); Kökény (2009); Szabó et al. (2016) 
B12- és D-vitamin, valamint riboflavin, vas, 
kalcium és cink bevételének alacsony szintje 
Dwyer (1988); Balk et al. (2005); Kökény 
(2009) 
KÉNYELMI- ÉS IDŐ TÉNYEZŐ 
Az ételek elkészítése túlzottan időigényes Lea et al. (2006b); Pohjolainen et al. (2015) 
A család nem követi ezt az étkezési formát Lea et al. (2006b) 
Étterembe való látogatáskor kicsi a választék Lea – Worsley (2001); Lea et al. (2006a); Lea 
et al. (2006b); Vanhonacker et al. (2013) 
Könnyen unalmassá és íztelenné tud válni Lea – Worsley (2001); Povey et al. (2001) 
INFORMÁCIÓSZERZÉS NEHÉZSÉGE 
Kevés a releváns és elérhető információ Lea – Worsley (2001); Lea – Worsley (2003a); 
Lea et al. (2006a) 
SZOCIÁLIS KORLÁTOK, NEGATÍV MEGKÜLÖNBÖZTETÉS 
Táplálkozási zavarrá alakulhat  Dwyer (1988); Povey et al. (2001);Glasauer – 
Leitzmann (2005) 
Negatív képzettársítások, sztereotípiák Szabó et al. (2016) 
A családi szokások konzerváló hatása Kenyon – Barker (1998); Taren – Wiseman 
(2003) 
Utánzáson alapuló motiváció Kökény (2005) 
PÉNZÜGYI KORLÁTOK 
Túl drága a mindennapi étkezés és az alapanyagok 
beszerzése 
Kenyon – Barker (1998); Povey et al. (2001); 
Taren – Wiseman (2003); Lea et al. (2006b) 
Forrás: Saját szerkesztés, 2019 
 
 
 
 
 
 
108 
 
2.1. Húsevés élvezete és szükségessége 
 
Számos kutatás támasztja alá, hogy az étrendváltáskor felmerülő lehetséges akadályok közül 
kiemelt jelentőségű a húsevés túlzott szeretete és az arról való lemondás nehézsége 
(KENYON – BARKER 1998; LEA – WORSLEY, 2003; LEA – WORSLEY, 2003a; 
POHJOLAINEN et al., 2015). GRAÇA és szerzőtársai (2015) a húsalapú étkezés 
visszaszorulását és a növényi alapú táplálkozás arányának növekedését vizsgálták, amely 
megítélésük szerint egy előremutató lépés a fenntarthatóság növelése, a közegészségügy 
fejlesztése és az állatok szenvedésének minimalizálása érdekében. Egy kérdőíves felmérést 
hajtottak végre 410 húsfogyasztó körében, amelyben megvizsgálták a lehetőségét a növényi 
alapú étrendre történő áttérésnek. Az elemzés során három klasztert különítettek el, amelyből 
kettő a húsfogyasztást ellenzőket (a fogyasztás során felmerülő undor és erkölcsi 
vonatkozások, illetve a fogyasztáshoz kötődő alacsony érzelmi kötődés), míg egy klaszter a 
húsfogyasztást támogatókat foglalta magába. 
 
2.2. Létfontosságú táplálkozási összetevők hiánya 
 
A növényi alapú táplálkozás ellen felhozott érvek között gyakran szerepel, hogy fennáll az 
alacsony fehérjebevitel veszélye. Azonban manapság már számos alternatíva áll rendelkezésre 
a probléma kiküszöbölésére. Olyan fehérjedús növényi alapú táplálékokból lehet válogatni, 
mint pl. a szójatermékek, a tofu, a szejtán és a tempeh (DWYER, 1988; LEA – WORSLEY, 
2001; LEA et al., 2006b; KÖKÉNY, 2009; SZABÓ et al., 2016).  
A vegetáriánus étkezést folytatók esetében könnyen kialakulhat hiányállapot a B12- és D-
vitamin, valamint a riboflavin, a vas, a kalcium és a cink bevitelének alacsony szintje miatt. A 
B12-vitamin különösen fajsúlyos, mivel az vízben oldódó és leginkább állati eredetű 
élelmiszerekből (pl. máj, húsok, tej és tejtermékek, tojás) lehet bevinni a szervezetbe 
(DWYER, 1988; BALK et al., 2005; KÖKÉNY, 2009). Azonban egy 2014. évi kutatás során 
megállapították, hogy a szárított lila algából (Porghyra sp.) készült norilap, amely a japánok 
közkedvelt élelmiszere, jelentős mennyiségű B12 vitamin forrásként funkcionálhat. Más 
hasonló jellegű funkcionális élelmiszerekkel vagy étrend-kiegészítőkkel pótolható a B12 
vitamin bevitel (WATANABE, 2007; SZABÓ et al., 2016).  
 
2.3. Kényelmi és időtényező 
 
A vegetáriánus táplálkozási módoknál akadályként merülhet fel, hogy az ételek elkészítése 
túlzottan időigényes, beszerzésük és elkészítésük pedig túlzottan komplikált (LEA et al., 
2006b; POHJOLAINEN et al., 2015). 
Hátráltató tényező, ha a növényi alapon táplálkozó egyén családja nem követi ezt az 
étkezési formát (LEA et al., 2006b). 
Éttermekben általában nem jók a vegetáriánus táplálkozás esélyei, mivel kicsi a választék 
és nem megfelelően vannak az ételek elkészítve (LEA – WORSLEY, 2001; LEA et al., 
2006a; LEA et al., 2006b; VANHONACKER et al., 2013). 
A vegetáriánus táplálkozás könnyen unalmassá és íztelenné tud válni (LEA – 
WORSLEY, 2001; POVEY et al., 2001). 
MULLEE és szerzőtársai (2017) online kérdőíves felmérést bonyolítottak le belga 
fogyasztók körében (N=2436) a vegetarianizmussal, illetve a húsfogyasztással kapcsolatos 
attitűdök és hiedelmek feltárása érdekében. A vegetáriánusok száma a mintában csupán 38 fő 
volt, a szemi-vegetáriánusok 288-an, míg a mindenevők 2031-en voltak. A legfontosabb 
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tényezők a vegetáriánus étrend elutasítására a következők voltak: érdeklődés és hajlandóság 
hiánya, továbbá a nem megfelelő íz és a főzési ismeretek hiánya. 
 
2.4. Információszerzés nehézsége 
 
Kevés a releváns és elérhető információ arról, hogy a vegetáriánus táplálkozás során milyen 
ételeket és milyen módon érdemes elkészíteni, melyek azok, amelyek leginkább a hús 
helyettesítésére alkalmasak (LEA – WORSLEY, 2001; LEA – WORSLEY, 2003a; LEA et 
al., 2006a). 
 
2.5. Szociális korlátok, negatív megkülönböztetés 
 
Az egyén sok esetben a növényi alapú táplálkozás által próbálja a testtömegét egyensúlyban 
tartani, azonban ez néha átalakulhat táplálkozási zavarrá és különféle betegségekhez vezethet 
(DWYER, 1988; POVEY et al., 2001). Ennél fogva sokan a vegetáriánusokat alultápláltnak 
tartják és hiánybetegségeket társítanak hozzájuk (GLASAUER – LEITZMANN, 2005). 
A vegetáriánus étkezési formával szemben kialakult korai negatív képzettársítások, 
sztereotípiák (alultápláltság, vitamin- vagy ásványianyag-hiány, rossz tápanyag-ellátottság, 
fehérje-hiány) még manapság is élnek a köztudatban (SZABÓ et al., 2016). 
A már beállt táplálkozási szokások és attitűdök miatt a családi szokások konzerváló 
hatása, főleg nőknél és idősebbeknél akadályozó tényező lehet a növényi alapú étrendre 
történő váltás során (KENYON – BARKER 1998; TAREN – WISEMAN 2003). 
A növényi alapú étrendnél erőteljesen jelen van az utánzáson alapuló motiváció. Ha egy 
népszerű színész vagy médiaszemélyiség vegetáriánus szokásokkal bír, akkor ez a rajongói 
számára is könnyen követendő példává válhat. Ekkor az étrendváltásnak az egészséggel 
kapcsolatos és etikai megfontolásai háttérbe szorulnak, míg előtérbe kerül a külső kontroll 
(KÖKÉNY, 2005). 
Egy, az USA-ban végzett reprezentatív kérdőíves felmérés során 1313 korábbi és 
jelenlegi vegán fogyasztó szokásait mérték fel. Fő tényezőként kezelték a 
konzervativizmussal kapcsolatos jellemzőket. Az eredmények szerint a vegán diéta 
elfogadását kevésbé ösztönözték a különböző kormányzati intézkedések (pl. állatok jogai, 
környezeti tényezők, szegények éhezése) (HODSON – EARLE, 2018).  
 
2.6. Pénzügyi korlátok 
 
A növényi alapú táplálkozás során akadályozó tényező lehet, hogy túlzottan költséges a 
vegetáriánus táplálkozást folytatók mindennapi étkezése, nem beszélve a növényi 
alapanyagok nehéz beszerezhetőségéről (LEA et al., 2006b; POVEY et al., 2001). Más 
hasonló kutatások a növényi alapú étrendre történő váltás akadályait mérték fel és az íz, 
valamint a kényelmi szempontok változása mellett az ár milyenségét is kiemelték, mint 
esetleges hátráltató tényezőt (KENYON – BARKER, 1998; TAREN – WISEMAN, 2003). 
 
3. Diszkusszió 
 
Kutatásunk legfőbb célkitűzése, hogy a speciális táplálkozási módokon belül, releváns hazai 
és nemzetközi szakirodalmi források felhasználásával, azonosítsuk a növényi alapú 
táplálkozás legfontosabb jellemzőit és differenciáljuk a vegetáriánus étrendre történő áttérés, 
illetve az új étrend fenntartásának hátráltató tényezőit. 
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A vegetáriánus táplálkozás legnagyobb hátráltató tényezője a húsevés élvezete és az arról 
történő nehéz lemondás. Ezt követően említhetjük az egészséggel kapcsolatos szempontokat, 
amelyek között a legtöbbször említett indok bizonyos összetevők (tápanyagok) hiánya (pl. 
alacsony fehérjebevitel, fontos vitaminok hiánya). A kényelmi- és az időtényezőt tekintve 
felmerülhet, hogy az ételek elkészítése túlzottan időigényes és egy idő után a növényi alapú 
étrend könnyen unalmassá, íztelenné és egysíkúvá válhat. Éttermekben fennáll a veszélye a 
nem kielégítő választéknak. Kényelmetlenné tud válni, ha az egyén családja nem követi a 
vegetáriánus táplálkozás előírásait. A növényi alapú táplálkozásra történő áttérést 
akadályozhatja a viszonylag kevés megbízható információ a táplálkozási móddal 
kapcsolatban. A vegetáriánus életmód szociális korlátokat és negatív megkülönböztetést is 
előidézhet (táplálkozási zavarrá válhat, és negatív képzettársításokat alapozhat meg), 
megjelenhet az utánzáson alapuló motiváció. Felmerülhetnek pénzügyi korlátok is, mivel a 
növényi alapú étrend egyes összetevőinek beszerzése túlzottan költséges lehet (CORRIN – 
PAPADOPOULOS, 2017).  
Összességében megállapítható, hogy az elemzésünk során differenciáltuk a növényi alapú 
táplálkozást hátráltató különféle tényezőket és meghatároztuk azok preferencia sorrendjét, 
tehát feltérképeztük, hogy mely hátráltató tényezők okozzák a legtöbb problémát a növényi 
alapú étrendre történő áttérés és annak fenntartás során. Eredményeinkkel hatékonyan 
hozzájárulhatunk ahhoz, hogy segítsük a döntéshozók kommunikációját a vegetáriánus 
táplálkozással kapcsolatban. Az összefüggéseink segítségével a vizsgált táplálkozási móddal 
kapcsolatos tévhitek is hatékonyan kezelhetők és feloldhatók. 
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